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Pomalutku zblizamy sie do konca roku szkolnego.
Zapewne kazdemu z Was zalezy na jak najlepszych ocexuyh.
Robicie wszystko zeby nadazyé z nowym materiatem,

przyswoic sobie jak najwiecej tresci, aby w przysztosci
wykorzystac te wiedze podczas konkurséw, olimpiad czy tej

egzaminow.
Wiemy, ze ten rok szkolny jest rokiem wyjatkowym...\&

W duzej mierze musicie samodzielnie pracowaé nad
osiaganiem pozadanych efektéw pracy, duzo przesiadujecie
przed komputerem, bywacie juz tym zmeczeni czy tez
zhiechecacie sie do nauki.

sami wydaje sie Wam, ze utknelicie w miejscu...




Co w takiej sytuacji zrobi¢ ??:

Poznajcie 6 prostych sposobdw,
ktére pomoga Wam zmotywowa( sie
do nauki i przyswoié wieksze partie
materiatu.




1. Znajdz wazne powody do nauki

» Musisz naprawde wiedzie¢ - po co i dlaczego
sie uczysz?

. WaZne)jes’r to, zeby zrozumiec prawdziwag
wartos¢ nauki, ktora moze wptynaé na Twoje
dalsze zycie.

+ Jesli nauka jakiegos przedmiotu wydaje sie
Tobie obecnie nieistotna, fo w przysztosci
moze ona odgrywac wazng role.

+ Stworz sobie liste korzysci ptynacych z
nauki.
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2. Ucz sie w mitym |
przytulnym miejscu
+ Twoje miejsce pracy musi by¢ dobrze
zorganizowane, czyste, inspirujace i wolnhe
od rozpraszaczy (muzyka, komérka, TV itp).
* Przygotuj sobie wszystkie potrzebne
materiaty do nauki i wode do picia. Dzieki
temu bedziesz bardziej skupiony, a Twoja
praca przyhiesie pozytywne efekty.
+ Otoczenie, ktore jest nieprzyjemne, w

ktérym panuje batagan, sprawi, ze bedziesz
czuc sie nlekomfor’rowo mozesz sig

rozpraszac i stabie j przyswajac wiedze.
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3. Stwérz system nagréd

* Nagroda jest forma dopingujaca, jest
takim "paliwem" do motywacji hawet
na diugi czas.

* Roztozenie duzych partii materiatu na
mniejsze etapy i konsekwentne
utrwalanie wiedzy daje trwate efekty
Waszej ciezkiej pracy.

+ Kiedy zrealizujesz swdj cel - mozesz
nagrodzié sie czyms ekstral ©
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4. Ucz sie z innymi

+ Jednym z powodow niskiej motywacji moze
by¢ brak mozliwosci dzielenia z innymi
wiadomosciami i hauka w samotnosci.

+ Znajdz sobie osobe, z ktérq mozesz
systematycznie spotykac sie internetowo i
wspolnie kontrolowac postepy w nauce.
Osobe, z ktora na biezaco mozesz dzielic
sie swojq wiedza, spostrzezeniami i
przemysleniami.
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5. Wprowadz poranng rutyne

» Zanim rozpoczniesz dzief, zaplanuj go w
rozsadny sposob.

+ Jezeli rozpoczniesz dzien od czegos co
Ciebie interesuje, to fatwiej bedzie Ci
pozniej by¢é zmotywowanym, skupionym, a
nauka przyniesie pozytywne efekty.

» Ta poranna rutyna polega takze na
czytaniu, wyznaczaniu celow, cwiczeniach
fizycznych i prowadzeniu dziennika.

+ Postaraj sie nad wprowadzeniem takie
rutyny, abys mogt by¢ zmotywowany |

skupnony w ciagu catego dnia.
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6. Stwdrz mape marzen

* Motywacja naptywa z wielu stron
(przemdwienia, ksigzki, trenerzy itp...).

My proponujemy stworzenie wiasne|

MAPY MARZEN ©

* Mapa marzen ,to kolaz pozytywnych stéw,
prostych r'ysunkow zdjel i cytatéw,
zapro jektowany tak, aby wzbudzi¢ nas do
dziafania, zwuqkszyc motywacje i utatwié
skupueme na celach.

Zna sz ’rrochg czasu, stworz takq mapQ
~ ‘*9 i uzywaj jej jako zrédto motywacji*
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Mapa marzen stworzona przez Jeanne z czekoladozercaa.blogspot.com
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DZIEKUJEMY ZA UWAGE!
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